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Strucny pruvodce pam
Coji pomaha a coji zab

Co
pameéti
pomaha?

Spravna
strava

Pokud se vam zd4, Ze vas mozek ne-
funguje tak tplné, jak m4, zkuste nej-
prve upravit stravu. I ta ma totiZ na
funkci paméti vliv.

Skvéle ptlisobi napfiklad Zelezo a
jod, které pomahaji s okyslicovanim
mozku a jsou nezbytné pro jeho rist
a vyvoj. Najdete je v mase a rybéach.

Velmi prospésné jsou také tuky,
které tvori 50 az 60 procent pevné
hmoty mozku. Ve stravé by nemély
chybét ofechy, zejména vlasské. Jsou
bohaté na nenasycené mastné kyseli-
ny a zaroven predstavuji zasobarnu
Zeleza, zinku, vitamint E, B a selenu.

DtileZitou souc¢ésti potravy mé byt
také listova zelenina. Dopfejte si na-
priklad rukolu, ¢inské zeli, ledovy sa-
lat nebo $penat. Na pamét pusobi
dobfre také slepici vejce a s6ja.

Chcete si svou pamét
otestovat podrobnéji?

Zapojte se do vyzkumu zdravého starnuti. Poradna
pro poruchy paméti v prazské vinohradské
nemocnici hleda psychicky a neurologicky zdravé
dobrovolniky nad 60 let, ktefi by byli ochotni
podstoupit jednordazové vysetreni paméti.

Vice informaci a sjednavani termint na:
adcentrumkv@centrum.cz,
267 162 344 (po, ut).

Podobné Setfeni probiha také v Psychiatrickém
centru Praha. Volat mZete na 266 003 111 nebo psat
na vyzkumpameti@centrum.cz

Do 18. bifezna probiha po celé republice Narodni
tyden trénovani paméti. Ten porada Ceska
spolecnost pro trénovani paméti, ktera na mnoha
prednaskach informuje verejnost o vysledcich

vyzkumu mozku.

Co
pameti
ublizuje?

Premira
alkoholu

Jedna skleni¢ka denné sice muzZe
pamét posilit, ale pokud to budete
prehanét, za chvili si nevzpomene-
te ani na datum svého narozeni.

Alkohol totiz nepiizniveé ovliviiu-
je hipokampus a tim i kédovani do
pameéti, pro které je tato ¢ast moz-
ku nezbytnd. KdyZ to s alkoholem
pfeZenete a druhy den si nevzpo-
menete ani na to, jak jste se dostali
do postele, je to ddno pravé ne-
schopnosti zakédovat nové infor-
mace do pameéti.

Opacné to vSak nefunguje. Po-
kud jste prozili néco, na co chcete
diky plné lahvi alkoholu zapome-
nout, prili§ ispésni nebudete. Al-
kohol podporuje emo¢né nabité

Mensi davky
kofeinu

Mozna si to neuvédomujete, ale
i popijenim odpoledni kdvy délate
néco pro svou pamét. Kofein totiz
pozitivné ovliviiuje centralni nervo-
vou soustavu. U star§ich osob zase
brzdi propad kognitivnich funkci
béhem dne. Zptsobuje lepsi prokr-
veni mozkovych tkani, zvySuje krev-
ni tlak, zrychluje tepovou frekvenci
a oddaluje tak tinavu.

Neplati zde v§ak pifima daméra, Ze
¢im vice kavy vypijete, tim méné
unaveni budete. Kofein totiz odvadi
z téla vodu. Jeho prebytek zptisobu-
je podrazdénost, nespavost, tfes a
nesoustredénost. Pokud si tedy date
urcité mnozstvi kdvy nebo jinych na-
poji s obsahem kofeinu a nedoplni-
te ho nejlépe vodou, dostavi se tina-
va a budete ospali.

vzpominky, city budou spise silnéj-
§i a Clovék se s nimi htife vyrovna.

»Dlouhodobé naduZivani alko-
holu vede az k trvalym poruchdm
kognitivnich funkci, zhorSeni
schopnosti udrZovat koncentrova-
nou pozornost, k zhorseni pracov-
ni paméti. U tézkych alkoholiki se
nékdy setkdvdme i s takzvanou
Korsakovovou psychézou, pfi kte-
ré si jedinec nedokaZe pamatovat
predevsim nové udalosti. Poskoze-
na je pamét celkové a pacient za-
kryva poruchu smyslenkami,“ do-
pliuje MUDr. Miloslav Kopecek,
Ph.D. z Psychiatrického centra Pra-
ha.

Jedna sklenicka
vina denné

I kdyZ je alkohol medicinou spfis§ za-
tracovén, védci se jiZ néjaky ¢as sho-
duji, Ze pravidelné piti malého mnoz-
stvi alkoholu mé dobry vliv proti Alz-
heimerové chorobé. Blahodarné
tucinky mé zejména Cervené vino. Pit
vSak musite s mirou: Zena jednu
sklenku denné, muz dvé. Pied nékoli-
ka lety bylo také zjisténo, Ze pravidel-
né piti rozumnych davek alkoholu
pameét dokonce i zlepsuje. Vino po-
méha télu odbourdvat Spatny chole-
sterol. Alkohol navic zvy$uje hladinu
prospésného cholesterolu a ptisobi
proti shlukovani krevnich desticek,
takZze vés chrani proti ucpani tepen.
Plati to vSak jen u malych déavek alko-
holu.

Mnoho informaci
na internetu

Informace o tom, jak internet nici
nasi pamét, najdete vSude. I kdyz jiz
bylo provedeno mnoho studif, plat-
né dukazy zatim neexistuji.

Je vSak pravda, Ze internet zaradi-
li lidé mezi své dalsi externi zdroje a
spoléhaji na néj jako na dodavatele
informaci. Rychlost, s jakou jsme
schopni si informace vyhledat na in-
ternetu, nas nenuti si je pamatovat.
K podobnym situacim v§ak dochéa-
zelo i vminulosti. ,JiZ Platon kritizo-
val vznik pisma za to, Ze si diky
nému lidé nemusi véci pamatovat
sami a ochuzuji se o pravé pozna-
ni,“ vysvétluje zase PhDr. Hana Sté-
pankova z Psychiatrického centra
Praha.

eti
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Malo spanku, samy stres
a hodné alkoholu. Zabijaci

vasi paméti pusobi rychle.

Doplnky

stravy

Pii prvnich potiZich s paméti se lidé
zpravidla vydési a ve snaze zachré-
nit, co se da, nakupuji produkty, kte-
ré by jim mély chétrajici pamét za-
chranit. Na trhu existuje mnoho pro-
duktd, které podporuji ¢innost cent-
rélni nervové soustavy. Patii mezi né
napriklad vytazky z bylin ginkgo bilo-
ba, ZenSen, gotukola nebo vitamin
B. Souhrnné se tyto latky nazyvaji
mozkové nutrinety. Zda vSak pomo-
hou s paméti, neni tak jasné, jak sli-
buji vyrobci na obalu.

»Ani pro jeden z téchto prepartt
véetné lecitinu a preparat ginkgo bi-
loba doposud nebyly pfineseny do-
state¢né presvédcivé diikazy o jejich
Gcinnosti na zlepSeni pameéti,“ fika

Vyvarujte se jich a pomozte
své paméti nasimi tipy.

doc. MUDrr. Ale$ Bartos, Ph.D., 1ékar
z Psychiatrického centra Praha.

Je v8ak pravda, Ze mnoho lidi ma
s podobnymi dopliiky stravy dobré
zku$enosti a jejich ucinky si nemo-
hou vynachvalit. To vSak odbornici
Casto vysvétluji placebo efektem.

Setkat se muZete také s terminem
nootropika. CoZ jsou léky zlepSujici
¢innost mozku a jeho metabolismu.
UZivaji se napiiklad pfi nékterych
forméch poruch paméti a mysleni,
akutnich poruchach védomi, po dra-
zech hlavy. Zlepsuji vyuZiti glukézy v

cévy a zrychluji proudéni krve — v¢et-
né té vmozku. Nejzndméjsi jsou pira-
cetam a pyritinol. U zdravych lidi je
jejich efekt maly, nebo dokonce Zad-

ny a rovna se opét placebo efektu.

Nedostatek

spanku

Unava a nedostatek spanku zptiso-
buje, Ze zapamatovat si néco je
skoro nemozné. Pokud tedy z jaké-
hokoliv diivodu spite mélo, nece-
kejte od své paméti Zadné velké za-
zraky. Nejhorsi je vSak spankova
apnoe. Lidem trpicim touto poru-
chou se béhem spanku nékolikrat
na par sekund zastavi dech. Védci
upozornuji na negativni dopady
pferusovaného spanku, at uz je
zpusoben vékem nebo syndro-
mem apnoe. Muze potlacit vznik
novych mozkovych bunék v hipo-
kampu, kde zac¢inaji pamétové pro-
cesy, a muZe ovliviiovat ucenf celé
tydny poté, co se spanek vrati
k normaélu.

Stres
a prepracovanost

Na zhorsujici se pamét si ¢asto sté-
zuji lidé, ktef{ jsou ve stresu. Zapo-
minaji na véci, které potfebuji béz-
né k Zivotu, stéle néco hledaji a jmé-
na lidi, s kterymi se setkaji, zapome-
nou ve stejny okamzik, co je zjisti.

S nejvétsi pravdépodobnosti ne-
jde o Zddnou zdkeifnou nemoc, spi-
$e vSak o nepozornost a nesoustie-
déni. Mozek si ani neuloZi informa-
ci o tom, kam klice pokladate, kde
jste odlozili tricko. Je také pravda,
Ze stres ovliviiuje schopnosti ucit
se nové véci a pamatovat si staré.
Miize za to také piemira podnéti,
které musi mozek zpracovat. Na
vSechny se zkratka nedostane.

Michaela Svobodova

Zeny si pamatuji obli¢eje, muzi cestu. Pamét ovlivni i rodina

Muzska a Zenska pamét se vzajemné doplnuji. Muz si spiSe nez detail obli¢eje vybavi tvar postavy, stejné tak si lépe ulozi informaci o prostoru, cesté a zapamatuje si symboly

Také rozcilené otacite oci v sloup,
kdyz se vas pritel ponékolikate ze-
pta, kam jste mu poloZila jeho tric-
ko? Zbyte¢né drazdite své nervy,
muZ nemd na takové informace
uzplisobenou pamét. To, Ze vy
maéte v hlavé skener, ktery do hla-
vy uloZi i pozici nového drobku na
koberci, neznamena, Ze mé takovy
procesor i va$ partner.

I kdyZ je pamét velice individual-
ni, obecné lze fici, Ze Zeny si lépe
pamatuji pozici jednotlivych véci
a nezdalezi na tom, kdo je na dané
misto poloZil. Jesté po tydnu vam
byvaji schopné fici, jakou barvu
mély polstarky na navstéve u kole-

gyné, muz ani nevi, Ze tam néjaké
polstarky byly. Stejné tak si Zeny
mnohem lépe pamatuji obliceje,
prevazné ty Zenské. Muz si spiSe
nez detail obliceje vybavi tvar po-
stavy.

Muz si pamatuje, kudy uniknout
Pokud se vdm partner sméje, kdyz
drZite mapu vzhtru nohama, vysvét-
lete mu, Ze pro takové ¢innosti byva
uzptsoben spiSe jeho mozek. Pano-
vé byvaji lepsi v prostorové orienta-
ci. Snadnéji si vybavi, kde lezi sever,
kudy na zapad.

Muzi by si zase méli davat pozor
na to, co pfed Zenami fikaji. Damy

si totiZ velmi dobfe pamatuji slova,
zejména pokud jim je ¥ikd jejich dra-
hé polovicka. ,Muzi byvaji zkratka
lepsi v zapamatovani si symbolic-
kych informaci,“ dopliiuje PhDr.
Hana Stépankovd z Psychiatrického
centra Praha.

Jedna situace, riizné vzpominky

To, co vidime, slySime, chutname
nebo ¢ichame, se promita do od-
povidajicich center v mozku. Na
chvilku. Pokud si méte tyto otisky
zapamatovat, musi z mozkové
kary postoupit do ¢asti mozku jmé-
nem hipokampus, kde je kazdému
vjemu prfidélen jakysi docasny ¢4-

rovy kéd. Podle tohoto kédu je nas
mozek schopny pozdé&ji vzpomin-
ku vytahnout a pouZit.

Nevnimdme z prostfedi kazdy
detail, spiSe jsme mistry v dopliio-
vani mezer, a rozhodné si neukld-
dame vsechny informace. Jen né-
které prejdou do kratkodobé a jen
¢ast pak do dlouhodobé paméti.
»Tento prechod zavisi na relevant-
nosti informaci, jejich zarazeni do
systému toho, co uZ vime, stupni
nasi pozornosti a emoc¢nim néboji,
ktery pro nds informace ma,“ dopl-
Huje Stépankova.

To znamena, Ze si lidé pamatuji
tfeba i naprostou malichernost, po-

kud je néjakym zptisobem spojena
s jejich city.

Proto mohou byt z&Zitky z jedné
prochézky dvou lidi naprosto odlis-
né. Zena si zapamatuje oblicej
krdsného muze a zajimavé kvéti-
nérstvi, muz spiSe pékné auto, kte-

ré vam zkiizilo cestu.

SpiSe nez genetika je dulezita
zku3enost

Schopnost si pamatovat ovliviiuje
také genetika. Vrozené vlastnosti
jsou v podstaté zakladem, ktery je
pak v rizné mife dotvaren zkuse-
nosti. Pamét je jednou z funkci, jez
je zkuSenosti rozhodné velmi ovliv-

novana. ,Kdo byl v détstvi zvykly
ucit se s maminkou basnicky, pis-
nicky, hrat pexeso a podobné, ma
posléze mensi problémy ve skole s
ucenim. Je to proces, ktery jizZ
zn4,“ dodava Stépankova.

Neurony vznikaji stdle
Doneddvna se myslelo, Ze ke zro-
du novych nervovych bunék moz-
ku dochazi pouze v raném vyvoji a
dospély clovék uz nové neurony
neprodukuje.

Dnes se vi, Ze to neni pravda.
Presto se starnutim dochézi k cel-
kovému zpomaleni metabolismu,
tedy i pameéti. (svo)
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Trénujte mozek: noste
nakupni seznam v hlavé

Trénovat mozek muizete bud pri béznych dennich tikonech, nebo pomoci specialnich
uloh. Prinasime vam jednoduché tipy z obou skupin.

Nékupni seznam
m nechte doma

Chystéte se na nékup a jste zvykli
si sepsat vse, co potfebujete? Zkus-
te si uloZit seznam pfimo do své
hlavy. Vyberte napftiklad maéslo, jo-
gurt, mléko, taveny syr a dejte je
do jedné imaginérni krabice s napi-
sem ,mlécné vyrobky“. Pak udélej-
te totéZ s ovocem, zeleninou, chle-
bem a pecivem, masem a mycimi
prostiedky. Dejte pozor, abyste do
jedné ,krabice“ nedali vice nez pét
poloZek. Rozsah nasi kratkodobé
paméti je omezen na sedm infor-
maci (slov nebo ¢isel). Kdybyste
dostali seznam deseti, dvaceti
nebo vice slov, stejné byste si jich
nezapamatovali vice nez sedm.

Cvicte
u orientaci
Pri dalsim cviku muiZete ziistat opét
v kuchyni. Pfineste na svij kuchyr-
sky sttil v ¢asovém limitu dvou mi-
nut nésledujici pfedmeéty: vejce,
svicku, opasek, mydlo, bryle, ubrou-
sek, kalendéf, hodinky. Pfedméty
miiZete pohodlné zaménovat.

Pouzivejte jiné
m Casti mozku nez obvykle

Zkuste tfeba délat véci druhou ru-
kou, nez je bézné (pravik si mize
levou rukou vyg¢istit zuby, ucesat
se...). Nebo se pokuste ode-
mknout byt ¢i auto poslepu, na-
hmatejte klic v tasce.

Otestujte verbalni schopnosti
» atvofivost

Napiste tfikrat vétu se stejnym ob-
sahem, pouzijte viak vzdy jina slo-
va.
Napfiklad: Sestra vaii obéd.
Dcera mé matky pripravuje jidlo.
Zena mého $vagra kuchti stravu.
Muj sourozenec dé€l4 hlavni chod.

Pokracuijte:

Karel Gott dostal Zlatého slavika.
Bratr nenapsal doméci tkol.
Vlak jede z Prahy do Brna.

Zapojte

m vSechny smysly
Zkuste se obléci poslepu, pustte si
novou hudbu a zapalte si k ni no-
vou aromatickou svicku. Dobrym
cvicenim pro mozek je také sex,
Casto pfi ném zavirate o¢i a vnima-
te tak vSemi smysly.

6 Zapojte obé mozkové
= hemisféry

Ctéte obracené misto O E a misto I
Ctéte U. Ostatni pismena Ctéte v
ptvodnim znéni.
AEOUAEIOUAEEUIEOEA
UAOIEUOEIOUAEUAOAU
IEUEOAUAEOIAUO

Budte
n kreativni
Nasledujici cviceni provéii vase lo-
gické mysleni, koncentraci i kreati-
vitu.
Prectéte zaSifrovana slova. V kaz-
dém paru pismen jedno prebyva.

a) KG UU KD AI CT FKAO
b) OH VSLM AU DE AJ CG
c¢) HD VO RR NW IEKC
d) PR AX S§ TD VW AO
e) KCLF EA NM OU TC YQ

Reseni
a) kukacka, b) ovladac,
c) hornik, d) pastva, e) klenoty

Jak se v mozku prenasi informace

Hipokampus

VétSina zapamatovdvanych informaci je po vstupu kddovana za pomoci mozkové
struktury zvané hipokampus. Nékteré typy informaci hipokampus nepotrebuiji,

jako napfiklad chize. Hraje dilezitou roli také pfi prostorové orientaci.

Alkohol nepfiznivé ovliviuje hipokampus a tim pddem i kddovani do paméti.

Test Jak jste na tom s pameéti

Vyzkousejte si, co si dokazete zapamatovat. Jaké je vase logické uvaZovani a co jste si odnesli ze skolnich znalosti

1. Logickd pamét

Prectéte si nédsledujici kratky pii-
béh. Vasim tkolem bude si jej za-
pamatovat. Po jeho piecteni sivez-
meéte Cisty papir a snaZte se napsat
vse, co si z pfibéhu pamatujete.

Pfibéh k zapamatovani

Ve stfedu v 8 hodin rdno bylo na
policejni stanici v Modranech tele-
fonem ohl4seno nalezeni mrtvého
Zenského téla ve Starolazenské uli-
ci. Straznici identifikovali sedma-
tficetiletou Marcelu Péknou, mat-
ku tfiletého syna. Pachatele se po-
dafilo dopadnout az o 78 dni poz-
déji ve vlaku z Brna do Budapesti.

Vysledky

Za kazdou niZe uvedenou polozku
(oddéleny jsou ¢arkami) si pfictéte
1 bod.

Ve stiedu, v 8 hodin, rdno, bylo na
policejni stanici, v Modranech, te-
lefonem, ohla$eno nalezeni, mrtvé-
ho, zZenského, téla, ve Starolazeri-
ské ulici, straznici, identifikovali,
sedmatfticetiletou, Marcelu, Pék-
nou, matku, tifletého, syna, pacha-
tele, se podarilo dopadnout, az o
78 dni, pozdéji, ve vlaku, z Brna,
do Budapesti.

Hodnoceni:

26 bodil vyborny vykon
nad 18 bodd velmi dobry vykon
9-18 bodil  priimérny vykon
pod 9 bodii slaby vykon

2. Pracovni pamét - ¢iselné fady
Ctéte jednu sadu ¢&islic, zakryjte si
ji a pokuste se Cislice napsat vedle
ve stejném poradi, vjakém jste je
vidél/a. Piste na pfipraveny Cisty
papir.

4-1-5

6-8-2-7
6-3-8-5-7
7-8-4-2-9-3
6-8-3-9-7-1-4
4-7-1-5-9-2-8-3

Porovnejte poradi ¢islic ve vami
napsanych fadach se zadanim. Ja-

kékoliv zdména ¢i vynechani ¢isli-
ce znamend chybu v celé fadé.

Hodnoceni

fada 7 nebo 8 ¢islic vyborny vykon
fada 5 €i 6 Cislic velmi dobry vykon
fada 4 améné ¢islic  slaby vykon

3. Dlouhodoba pamét

Jednou z pamétovych slozZek je

také dlouhodoba pameét, kde

mimo jiné uchovavame informace

o svété kolem nds. V nasledujicim

cviceni odpovidejte na otazky:

a. Jak se jmenuje Cesky prezident,
ktery byl zvolen po tzv. sameto-
vé revoluci v roce 1989?

b. Hlavni mésto Polska je?

c. Kdo to byl Wolfgang Amadeus
Mozart?

d. Zjakého kontinentu pochazeji
brambory?

e. Vjaké zemi se nachazi Amster-
dam?

f. Vyjmenujte vSechny kontinen-
ty.

g. Jak se nazyva svatd kniha musli-
mii?

h. Kolik obyvatel ma pfiblizné Ces-
ka republika?

i. Jaka je funkce jater u ¢lovéka?

j. Jaké jméno se spojuje s evoluc-
ni teorif?

k. Kdo napsal romén Vojna a mir?

Spravné odpovédi
(za kazdou spravnou
odpovéd jeden bod)
. Véclav Havel
. VarSava
. Hudebni skladatel
. Amerika
. Holandsko — Nizozemsko
Evropa, Asie, Afrika, Australie,
Amerika, Antarktida
. Korédn
. 10,5 milionu (odpovéd v tole-
ranci: 10-11 miliont)
i. Jatra zajistuji energetickou lat-
kovou vyménu, pfeménu Zivin
a detoxikaci organismu, podile-
ji se na traveni potravy, slouzi
také jako zdsobarna rady latek
a produkuji hormony: staci
pouze jedna odpovéd a i jinymi
slovy.
j. Charles Darwin
k. Lev Nikolajevic¢ Tolstoj

o Q0o

el

Hodnoceni

11 bodu maximum

9 avice bodli  vyborny vykon
5-8 bodl velmi dobry vykon

4 améné bodd slaby vykon

8 Odhalte, co
n do skupiny nepat¥i

Soustiedénim a vyluovanim ne- :
spravnych moznosti dospéjete ke :
spravnému vysledku. Ktera skupi- :

na pismen nepatii mezi ostatni?
1. a) DJRKJ b) DAJKR
¢) KKJDR d) DDJRK
2. a) DKRJL b) KLJDR
¢) DKJKR d) KRDJL
3. a) DDLLR b) KKLDD
¢) JRRKK d) RKKR
4. a) DLDRR b) DRKJL
¢) KRDL] d) JRKKL
5. a) kLJRk b) KJLDR
c¢)JJJDR d) JDLKR
Reseni: 1b, 2c, 3d, 4a, 5b

Mozkova kura

Hraje dulezitou roli
v pfijmu a uchovani
informaci. Je tedy
podstatna pro
dlouhodobou pamét
i pamét takzvané
pracovni.

Stfedni mozek
Zprostredkovava
pfenos dllezitych
reflexq.

Ulohy vypracovala Dana
Steinové z Ceské spole¢nosti
pro trénovani paméti. Cast je
prevzata z knihy Petry Hirtlové
Télocvicna pro mozek.

4. Vybaveni si pfibéhu - schopnost

vybavnosti z kratkodobé paméti

Jsme u konce. Diive nez si zacnete :
vyhodnocovat odpovédi, pokuste :
vzpomenout si na co nejvice infor-
maci z kratkého piibéhu, ktery jste :
Cetli v ivodu testu. Ve, co si pama-
tuje, si napiSte na otoceny Cisty pa- :

pir, kam jste psali pfibéh poprvé.
Vyhodnoceni:

Cislo 1) si opét prictéte 1 bod.

Za kazdou polozku (jako v dloze

26 bod vyborny vykon
nad 15 bodid velmi dobry vykon
7-15bodli  pramérny

pod 7 bodli slaby vykon

Test pro ¢tenare MF DNES vypracova

la trenérka paméti Bc. Hana Orlikova, :
kterd spolupracuje s Poradnou

pro poruchy paméti ve vinohradské :
nemocnici v Praze. Podoba testu byla :
konzultovana s neuropsycholozkou
PhDr. Milusi Raisovou, PhD. :

KREVNI
TLAK

- NAS PRITEL
| TICHY ZABIJAK

ikdo z nas by se bez ného neobesel, potrebuje-

me ho ke svému Zivotu. Ano bez krevniho tlaku
by nase krev nemohla v téle obihat a naSe organy
by nebyly zasobené potiebnym kyslikem a Zivina-
mi. Cim dal ¢astdji se ale tlak vymyka nasi kontrole
ani o tom nemusime veédeét. Vysoky tlak totiz neboli
a nemusime ho ani vnimat.
Vysokym krevnim tlakem trpi podle statistik kaz-
dy paty clovek. V roce 2025 to bude dokonce kazdy
ctvrty. Navic se odhaduje, Ze ¢tvrtina umrti u lidi
starsich Ctyticeti let je zptisobena pravé zvySenym
krevnim tlakem.
Zkuste si sami odpovédét na nékolik otazek:
Mate nadvahu? Hodné solite? Pijete pravidelné vét-
$1 mnoZzstvi alkoholu? Mate stresové povolani? Pa-
trite ke starsi generaci? Kourite? Neradi se hybete?
VSechny tyto faktory maji na zvySeni normalniho
tlaku vliv.

Co to vlastné je hypertenze?

Za hypertenzi jsou obecné povazovany hodnoty
systolického (horniho) a diastolického (spodniho)
nad 140/90 mm Hg. Jde v podstaté o dlouhodobé
zvySené napéti a napinani cévni stény a srdec-
niho svalu. Nékdy se miiZze hypertenze projevovat
bolestmi hlavy, bolestmi na hrudniku, inavou nebo
poruchami spanku. V pokrocilych stadiich se obje-
vuji priznaky z posSkozeni jinych organi dlouhotr-
vajicim vysokym krevnim tlakem: du$nost, bolesti
na hrudniku zavislé na nadmaze, infarkt srdce, poru-
chy funkce ledvin a zraku.

Kromé dilezitych dietnich a rezimovych opat-
Feni ndm pomoc nabizi také priroda. Konkrétné
olivovnik evropsky, ktery ve svych listech skryva
uZzasnou latku zvanou oleuropein. Ta ma ovéreny
ucinek pravé na snizenf krevniho tlaku. Blahodar-
né ucinky olivového oleje na zdravi je vSeobecné
znam, staci zminit nizkou amrtnost jiznich narodt
na srde¢né cévni nemoci.

Vy si tento extrakt z olivového listi miiZete zakoupit
v lékarnach ve formé tablet OptiTensin. Doporucu-

Vv

je se dlouhodobéjsi uzivani minimalné 2 mésice.

INZERCE

a Doplnék sfray
Optitensin obsahuje extrakt z listu
olivovniku evropského:

e udrzuje spravnou hladinu krevniho tlaku

e podporuje zdravi vaseho srdce
¢je silnym antioxidantem
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Jedna tableta obsahuje tolik Gcinné latky
jako 5 litrti panenského olivového oleje.

_Nenivhodny pro osoby s nizkym tlakem.
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Vyrobce: Walmark a.s., bezplatna infolinka: 800 141 141, www.walmark.cz
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